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Abstrak 
Seorang pemain floorball yang andal dan profesional tidak hanya mengetahui tentang pengetahuan dan 
penguasaan bidang floorball saja. Tetapi juga harus menguasai bidang lain untuk mencapai kinerja 
terbaiknya. Salah satunya adalah dengan mengetahui tingkat kebugaran jasmani dalam kesiapan tubuh 
ketika akan melakukan suatu pertandingan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui faktor 
kebugaran jasmani atlet floorball Unesa. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode 
deskriptif. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 80 atlet. Sedangkan sampel yang digunakan sebanyak 
30 atlet dengan menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan formulir 
foodrecall 24 jam dan angket Global Tobacco Surveilance System (GTSS). Berdasarkan hasil penelitian 
menunjukkan bahwa sebanyak 9 atlet sebesar 30% yang termasuk dalam umur 22 tahun. sebanyak 15 
atlet sebesar 50% yang termasuk dalam jenis kelamin laki-laki dan perempuan. Sebanyak 11 atlet sebesar 
30% yang termasuk dalam pola makan kategori sedang. Sebanyak 14 atlet sebesar 47% yang termasuk 
dalam kebiasaan merokok kategori mantan perokok, hanya coba-coba merokok, dan perokok pasif yang 
terpapar asap rokok setiap harinya. Sebanyak 21 atlet sebesar 70% termasuk dalam status gizi kategori 
normal. Hasil faktor kebugaran jasmani atlet floorball  Unesa berdasarkan aktivitias fisik yaitu rata-rata 
melakukan aktivitas fisik malam hari dikarenakan gaya hidup dan kebiasaan latihan yang dilakukan setiap 
malam hari. 
 
Kata Kunci: Faktor Kebugaran Jasmani, Atlet Floorball. 
 
Abstract 
A reliable and professional floorball player doesn't only know about floorball knowledge and mastery. 
But also must master other fields to achieve the best performance. One of them is to know the level of 
physical fitness in body readiness when going to do a match. The purpose of this study was to determine 
the physical fitness factors of Unesa floorball athletes. This type of research is quantitative research with 
descriptive methods. The population in this study amounted to 80 athletes. While the samples used were 
30 athletes using purposive sampling techniques. The research instrument uses a 24-hour food recall form 
and the Global Tobacco Surveillance System (GTSS) questionnaire. Based on the results of the study 
showed that as many as 9 athletes by 30% included in the age of 22 years. as many as 15 athletes by 50% 
included in the sexes of men and women. A total of 11 athletes by 30% are included in the moderate 
category of diet. As many as 14 athletes by 47% are included in the smoking habit of the former smoker 
category, only trying to smoke, and passive smokers who are exposed to cigarette smoke every day. A 
total of 21 athletes by 70% are included in the normal category nutritional status. The results of the 
physical fitness factors of Unesa floorball athletes are based on physical activity, namely the average 
physical activity at night due to lifestyle and exercise habits that are done every night. 
 
Keywords: Factors of Physical Fitness, Athletes Floorball. 
 
PENDAHULUANI 
 Dalam dunia olahraga, prestasi sangat 
dibutuhkan sekali bagi atlet dalam berbagai cabang 
olahraga untuk meningkatkan tingkat kepercayaan 
dirinya maupun keterampilan yang dimiliki oleh atlet 
tersebut. Prestasi olahraga adalah kemampuan fisiologis 
tubuh secara maksimal dari seorang atlet pada suatu 
cabang olahraga tertentu (Giriwijoyo dan Sidik, 2012: 
151). Dalam mencapai prestasi tersebut juga tidaklah 
semudah yang dibayangkan. Seorang atlet harus bisa 
berlatih dengan porsi yang sesuai dan latihan yang 
dilakukan juga harus efektif dan sesuai dengan apa yang 
dibutuhkan dalam cabang olahraga yang ditekuninya. 
Dan atlet tersebut juga harus selalu terus menerus berlatih 
jika ingin mencapai prestasi yang diinginkan. Tidak 
boleh berpuas diri, karena pola pikir yang seperti itu akan 
mengakibatkan kemampuan keterampilan yang telah 
dimiliki tidak akan bisa meningkat atau menjadi lebih 
baik lagi. Jika pola pikir tersebut diterapkan, maka yang 
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terjadi akan sulit untuk mencapai prestasi-prestasi 
selanjutnya yang lebih bergengsi dan berkompetitif. Agar 
keterampilan tersebut bisa terus meningkat dan tidak 
menurun, maka dibutuhkanlah latihan yang dilakukan 
dengan sistematis atau dilakukan secara berulang-ulang. 
 Dalam permainan floorball dituntut untuk 
memiliki fisik yang bugar yang berguna untuk 
menunjang pemain pada saat bertanding.Selain itu, 
floorball bertujuan juga menjadi sarana bagi atlet untuk 
mencapai kesehatan, rekreasi, dan prestasi. Menurut 
Wiarto (2013: 169) kebugaran jasmani adalah 
kemampuan tubuh untuk melakukan suatu pekerjaan fisik 
yang dikerjakan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan 
yang sangat berarti. Tanpa merasakan lelah yang 
berlebihan maksudnya adalah dalammelakukan suatu 
aktivitas, masih mempunyai tenaga dan rasa semangat 
untuk menghadapi aktivitas-aktivitas yang akan 
dijalaninya. Kebugaran jasmani memliki dua aspek, yaitu 
kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan yang 
meliputi bagian dari kondisi sehat dalam kehidupan 
sehari-hari dan kebugaran yang berhubungan dengan 
performa yang meliputi kondisi yang lebih mengarah 
kepada seseorang yang melakukan suatu keterampilan 
pada cabang olahraga tertentu (Sucipto dalam Qur’aini, 
2018: 4). 
 Seorang pemain floorball yang andal dan 
profesional tidak hanya mengetahui tentang penguasaan 
tentang pengetahuan dan penguasaan bidang floorball 
saja. Tetapi juga harus menguasai bidang lain untuk 
mencapai kinerja terbaiknya. Salah satunya adalah 
dengan mengetahui tingkat kebugaran jasmani dalam 
kesiapan tubuh ketika akan melakukan suatu 
pertandingan. Dengan mengetahui tingkat kebugaran 
jasmani dalam tubuh maka akan memberikan performa 
yang baik bagi atlet dan akan menunjukkan penampilan 
terbaik hingga mencapai kemenangan. Selain itu juga 
tidak akan merasakan kelelahan jika ada babak tambahan 
waktu ketika skor sama kuat. Kelelahan dapat 
didefinisikan sebagai ketidakmampuan kinerja otot untuk 
mempertahankan power otot.Kelelahan pada umumnya 
bisa diakibatkan karena kurangnya kinerja otot untuk 
melakukan aktivitas fisik dibarengi dengan sensasi rasa 
lelah.Penyebab kelelahan dapat terjadi karena, ada 
masalah dengan penyediaan energi, kegagalan mekanik 
otot untuk melakukan kontraksi, dan perubahan sistem 
saraf (Hartanto, 2016: 71). 
 Berdasarkan hasil pengamatan peneliti selama 
menjadi atlet floorball Unesa, diketahui bahwa atlet rata-
rata hanya mengetahui tentang pengetahuan dari cabang 
olahraga floorball seperti teknik dasar dalam bermain 
floorball, taktik dan strategi dalam bermain saja tanpa 
mengetahui aspek-aspek pendukung seperti pengetahuan 
tentang tingkat kebugaran jasmani dalam kesiapan tubuh 
untuk melakukan suatu pertandingan. Sehingga pada 
waktu pertandingan, mereka hanya mengandalkan 
pengalaman dalam bermain floorball saja.Selain itu, 
adabeberapa atlet yang memiliki pola hidup yang kurang 
teratur seperti kebiasaan merokok, istirahat yang kurang, 
sering tidur malam, dan lain-lain. Faktor-faktor tersebut 
yang akan mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani 
seseorang. Semakin tinggi nilai tingkat kebugaran 
jasmani seseorang, maka semakin baik juga kebugaran 
jasmaninya.Sehingga dalam bertanding, tidak hanya 
mengandalkan pengetahuan tentang floorball saja, tetapi 
bisa memikirkan pengetahuan tentang kebugaran 
jasmaninya. 
 Menurut Wiarto (2012: 169) faktor-faktor yang 
mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang 
antara lain, umur, jenis kelamin, genetik, makanan, dan 
kebiasaan merokok. Jadi terdapat beberapa faktor yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani dari atlet Floorball 
Unesa yaitu umur yang beragam mulai dari muda hingga 
yang dewasa.Kemudian jenis kelamin yang diantaranya 
putra dan putri.Genetik lebih mengarah kepada postur 
tubuh, ada yang tinggi dan ada yang rendah.Kemudian 
konsumsi makanan yang beragam seperti ada yang 
memiliki intensitas makannya sehari 2 kali, ataupun 
sehari bisa 3 atau 4 kali.Yang terakhir adalah kebiasaan 
merokok yang sangat berpengaruh dalam daya tahan 
seseorang. Dalam penelitian ini, peneliti akan mengukur 
faktor kebugaran jasmani floorball unesa.  
 Mengingat kebugaran jasmani sangat penting 
sekali bagi atlet maka perlu diadakannya penelitian 
mengenai faktor kebugaran jasmani atlet floorball 
unesa.Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui faktor 
kebugaran jasmani atlet floorball unesa. Berdasarkan 
permasalahan diatas, maka peneliti akan melakukan 
penelitian mengenai “analisis faktor kebugaran jasmani 
atlet floorball unesa”. 
 
METODE 
Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif. 
Penelitian ini dilaksanakan bulan Mei 2019. Populasi 
dalam penelitian ini adalah seluruh atlet floorball putra 
dan putri berjumlah 80 pemain yang telah terdaftar 
menjadi anggota unit kegiatan mahasiswa (UKM) 
floorball Unesa, dan teknik sampling yang digunakan 
adalah “purposive sampling” menggunakan kriteria: (1) 
Atlet floorball di Universitas Negeri Surabaya yang telah 
mengikuti kejuaraan pada tahun 2019; (2)Berjenis 
kelamin putra dan putri; (3) Dalam keadaan sehat jasmani 
dan rohani, sehingngg didapatkan sampel sebanyak 30 
orang 
Instrumen  
a. Food Recall 24 jam 
Metode food recall 24 jam adalah metode 
menginat tentang pangan yang dikonsumsi pada 
periode 24 jam terakhir (dari waktu tengah malam 
sampai waktu tengah malam lagi, atau dari bangun 
tidur sampai bangun tidur lagi) yang dicatat dalam 
ukuran rumah tangga (URT) (Sirajuddin dkk, 2018: 
112). Formulir ini digunakan untuk mengungkap 
bahan makanan yang dikonsumsi selama satu hari. 
Tujuan responden untuk diwawancarai yaitu agar 
responden mengingat apa yang dikonsumsi selama 24 
jam, maka perlu diberi penjelasan waktu kegiatan dan 
formulir tersebut yang dapat mengungkap data 
responden.  
b. Global Tobacco Surveillance System (GTSS) 
GlobalTobacco Surveillance System (GTSS) 
untuk pemantauan di berbagai negara tentang 
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penggunaan tembakau, paparan asap rokok, dan upaya 
untuk berhenti merokok yang secara langsung 
mengukur dampak pengendalian tembakau dan upaya 
dalam pencegahan merokok. World Health 
Organization (WHO) telah membuat pertanyaan 
tentang kebiasaan merokok yang nantinya dijawab 
oleh responden. 
Teknik Pengumpulan Data 
 Pengumpulan data pada penelitian ini 
dilakukan dengan menggunakan keusioner. Kuesioner 
yang digunakan yaitu food Recall 24 jam dan Global 
Tobacco Sureveillance System (GTSS).  
Teknik Analisis Data 
 Setelah data dari penelitian diperoleh maka 
langkah berikutnya adalah menganalisis data dengan 
menggunakan teknik analisis statistik deksriptif dengan 
presentase yaitu dengan mendeskripsikan atau 
menggambarkan data yang telah terkumpul. Maka 
analisis data yang digunakan adalah Scoring (Rating 
Scale, skala Guttman, skala Likert)  
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
HASIL 
 Responden dalam penelitian ini berjumlah 30 
orang putra dan putri yang merupakan atlet floorball 
Universitas Negeri Surabaya dengan karakteristik yang 
dapat dideskripsikan berdasarkan faktor kebugaran 
jasmani. Deskripsi karakteristik responden disajikan 
secara lengkap pada tabel berikut: 
1. Faktor-faktor Kebugaran jasmani 
a. Umur 
Tabel 2 responden berdasarkan umur 
Umur 
(tahun) 
Frekuensi 
(orang) 
Persentase 
(%) 
18 1 3% 
19 5 17% 
20 3 10% 
21 5 17% 
22 9 30% 
23 4 13% 
24 3 10% 
Total 30 100% 
Rata-rata 21,2 
 
 Tabel diatas menunjukkan bahwa dari 
30 atlet floorball universitas negeri surabaya, 5 
orang (17%) yang berumur 19 tahun, 3 orang 
(10%) yang berumur 20 tahun, 5 orang (17%) 
yang berumur 21 tahun, 9 orang (30%) yang 
berumur 22 tahun, 4 orang (13%) yang berumur 
23 tahun, dan 3 orang (10%) yang berumur 24 
tahun. Rata-rata atlet floorball Unesa memiliki 
umur 21 tahun lebih 2 bulan. 
Berdasarkan tabel 2 dapat digambarkan pada 
diagram gambar 2 sebagai berikut: 
 
e
l
a
m
i
n 
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b. Jenis Kelamin 
                  Tabel 3 responden berdasarkan jenis kelamin: 
Jenis kelamin Frekuensi 
(orang) 
Persentase (%) 
Laki-laki 15 50% 
Perempuan 15 50% 
Total 30 100% 
Rata-rata 15 
Min 15 
Max 15 
  
 Tabel diatas menunjukkan bahwa 15 orang 
(50%) yang berjenis kelamin laki-laki, dan 15 
orang (50%)  yang berjenis kelamin. Rata-rata 
atlet floorball Unesa memiliki jenis kelamin 
yang sama rata. Tidak ada yang dominan laki-
laki ataupun dominan perempuan. 
 
c. Pola makan 
Tabel 4 responden berdasarkan pola makan 
No. Kcal 
% 
X1 7319,2 
89,5% 
X2 4726,3 
57,8% 
X3 6060,6 
74,1% 
X4 7807,6 
95,5% 
X5 4324,2 
52,8% 
X6 6141,2 
75,1% 
X7 7154,8 
87,5% 
X8 6980,5 
85,3% 
X9 5626,6 
68,8% 
X10 5043,2 
61,6% 
X11 7335,2 
89,7% 
X12 4936,1 
60,3% 
X13 8191,2 
100,1% 
X14 6680,1 
90,8% 
X15 7423,4 
81,6% 
X16 7747,7 
114,7% 
X17 6161,8 
91,2% 
X18 8108,5 
120,1% 
1
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X19 5092,6 
75,4% 
X20 5699,2 
89,3% 
X21 9837,2 
145,7% 
X22 4247,2 
62,9% 
X23 3335,6 
49,4% 
X24 5404,7 
80,0% 
X25 6295,3 
93,2% 
X26 4111,8 
60,9% 
X27 4104,7 
61,6% 
X28 6485,4 
96,0% 
X29 4948,2 
73,3% 
X30 6706,1 
99,3% 
Total 184036,2 
 
Rata-rata 6134,5 
 
MIN 3335,6 
 
MAX 9837,2 
 
 Hasil data analisis variabel pola makan 
diperoleh nilai tertinggi sebesar 9837,2 Kcal. 
Dan nilai terendah sebesar 3335,6 Kcal. Dengan 
rata-rata sebesar 6134,5 Kcal. 
 Data nilai distribusi nilai konsumsi 
pangan bisa dilihat dari tabel 5 berikut: 
No Kategori Interval  Frekuensi Persentase 
1 Baik ≥100% 5 17% 
2 Sedang 80 – 99% 11 36% 
3 Kurang 70 – 80% 5 17% 
4 Defisit <70% 9 30% 
Jumlah 30 100% 
 Distribusi kategori konsumsi pangan atlet 
floorball Unesa yaitu ada 5 atlet (17%) dalam 
kategori baik, 11 atlet (36%) kategori sedang, 5 
atlet (17%) kategori kurang, dan 9 atlet (30%) 
dalam kategori defisit. 
Berdasarkan tabel 4 dapat digambarkan pada 
diagram gambar 4 sebagai berikut: 
 
d. Kebiasaan Merokok 
Tabel 6 Responden Berdasarkan Kebiasaan 
Merokok 
Interval Frekuensi Persentase Kategori 
9 – 18 12 
40% Tidak merokok/perokok 
pasif 
19 – 28 14 47% 
Mantan perokok/hanya 
coba-coba/perokok pasif 
yang terpapar asap rokok 
setiap harinya 
29 – 38 4 
13% Perokok berat/perokok 
aktif 
Total 30 100%  
 Berdasarkan tabel 6 responden 
berdasarkan kebiasaan merokok dapat di ketahui 
bahwa sebanyak 12 orang (40%) masuk dalam 
kategori tidak merokok atau perokok pasif. 
Sebanyak 14 orang (47%) masuk dalam kategori 
mantan perokok, hanya coba-coba, dan perokok 
pasif yang terpapar asap rokok setiap harinya. 
Dan sebanyak 4 orang (13%) masuk kedalam 
perokok berat atau perokok aktif. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Berdasarkan tabel 6 dapat digambarkan pada 
diagram gambar 5 sebagai berikut: 
e. Status Gizi 
 Tabel 7 responden berdasarkan Status 
Gizi 
No. Responden 
Tinggi 
Badan 
Berat 
Badan 
IMT 
(Kg/m)2 
1. X1 158 55 22,0 
2. X2 168 62 21,9  
3. X3 170 64,5 22,3 
4. X4 175 85 27,7  
5. X5 166 53 16,2  
6. X6 169 55 19,2  
7. X7 177 57 18,1  
8. X8 175 85 27,7  
9. X9 179 60 18,7  
10. X10 165 60 22,0  
11. X11 161 53 20,4  
12. X12 161 56 21,6  
13. X13 150 49 21,7  
14. X14 165 55 20,2  
15. X15 165 56 20,5  
16. X16 152 51 22,0  
5
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Kurang
Defisit
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17. X17 158 65 26,0  
18. X18 161 51 19,6  
19. X19 150 48 21,3  
20. X20 155 61 25,3  
21. X21 159 57 22,5  
22. X22 150 65 28,8  
23. X23 152 45 19,4  
24. X24 157 52 21,0  
25. X25 156 48 19,7  
26. X26 161 50 19,2  
27. X27 160 70 27,3  
28. X28 160 58 22,6  
29. X29 163 47 17,6  
30. X30 163 56 21,0  
Total 4861 1729,5 653,5 
Rata-rata 162,0 57,6 21,7 
MIN 150 45 16,2 
MAX 179 85 28,8 
 
Hasil data analisis variabel status gizi diperoleh 
nilai tertinggi sebesar 179 cm untuk kategori tinggi 
badan, 85 kg untuk kategori berat badan, dan 28,8 kg/m2 
untuk kategori IMT. Nilai terendah sebesar 150 cm untuk 
kategori tinggi badan, 45 kg untuk kategori berat badan, 
dan 16,2 kg/m2  untuk kategori IMT. Dengan rata-rata 
sebesar 162,0 cm untuk kategori tinggi badan, 57,6 kg 
untuk kategori tinggi badan, dan 21,7 kg/ m2  untuk 
kategori IMT. 
Berikut adalah klasifikasi Indeks Massa Tubuh di 
Indonesia bisa dilihat pada tabel 8 sebagai berikut: 
 
Kategori IMT 
(kg/m)2 
Kurus 
Kekurangan berat badan 
tingkat berat 
< 17,0 
Kekurangan berat badan 
tingkat ringan 
17,0 – 18,5 
Normal  18,5 – 25,0 
Gemuk 
Kelebihan berat badan 
tingkat ringan 
> 25,0 – 
27,0 
Kelebihan berat badan 
tingkat berat 
> 27,0 
Sumber: Almatsier (2009: 149) 
Sehingga dapat dilihat data nilai distribusi 
status gizi bisa dilihat dari tabel 9 sebagai 
berikut: 
Kategori Frekuensi Persentase % 
Kurus 3 10% 
Normal 21 70% 
Gemuk 6 20% 
 
Distribusi kategori status gizi atlet floorball 
Unesa yaitu ada 3 atlet (10%) dalam kategori 
kurus, 21 atlet (70%) dalam kategori normal, 6 
atlet (20%) dalam kategori gemuk. 
 
 
Pembahasan 
 Kebugaran jasmani merupakan sesuatu yang 
penting untuk di jaga oleh setiap manusia. Latihan 
kebugaran jasmani menjadi salah satu cara untuk 
menjaga kebugaran jasmani tetap terjaga. Yaitu 
dengan berolahraga yang teratur serta pola hidup 
atau gaya hidup yang baik. Manfaat latihan 
kebugaran jasmani adalah untuk meningkatkan dan 
mempertahankan derajat kebugaran jasmani 
seseorang.Derajat kebugaran ini sangat menentukan 
kemampuan fisik seseorang dalam melakukan 
aktivitas sehari-hari (Wiriarto, 2012: 170). 
 Baik dan kurangnya kebugaran jasmani 
seseorang dapat di pengaruhi oleh faktor-faktornya. 
Menurut Wiriarto (2012: 169) faktor-faktoryang 
mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang antara 
lain, umur, jenis kelamin, genetik, makanan, dan 
kebiasaan merokok. 
 Sesuai dengan latar belakang, rumusan masalah, 
tujuan dan hasil penelitian dapat diketahui bahwa 
factor-faktor kebugaran jasmani dapat 
mempengaruhi tingkaat kebugaran jasmani 
seseorang. 
 Faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran 
jasmani seseorang antara lain sebagai berikut: 
1. Umur 
 Berdasarkan hasil yang telah diteliti, 
diketahui bahwa rata-rata frekuensi terbanyak 
sebanyak 22 tahun dengan persentase 30%. 
Kebugaran jasmani seseorang akan meningkat 
hingga mencapai maksimal 25-30 tahun. Tetapi 
seiring bertambahnya usia juga semakin 
berkurangnya tingkat kebugaran jasmani 
seseorang. Menurut Syarif (2012) dalam Firman 
(2016: 245) menyimpulkan bahwa semakin 
bertambahnya usia maka kebugaran jasmani 
seseorang akan sangat berpengaruh. Hal ini 
dijelaskan bahwa  jika seseorang telah berada 
pada umur 30 tahun akan mengalami penurunan 
kondisi fisik karena cenderung mengurangi 
aktivitas olahraga. Oleh karena itu, menjaga 
kebugaran jasmani sangat penting untuk 
memasuki usia lanjut. Selain itu, peran pelatih 
harus memerhatikan dosis latihan yang cocok 
untuk atlet yang berusia diatas 30 tahun dengan 
intensitas yang lebih ringan dibandingkan 
dengan atlet yang masih muda. Salah satu cara 
untuk menjaga kebugaran jasmani agar tetap 
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terjaga yaitu melakukan aktivitas fisik seperti 
bekerja, berkebun, membersihkan rumah, 
hingga berolahraga seperti, jogging, bersepeda, 
senam, dan masih banyak lagi. 
2. Jenis kelamin 
 Berdasarkan hasil yang telah diteliti, 
terdapat 15 atlet dengan persentase 30% berjenis 
kelamin laki-laki dan 15 atlet dengan persentase 
30% berjenis kelamin perempuan. Menurut hasil 
observasi peneliti, pada saat mengikuti 
latihan.Permainan yang ditunjukkan oleh atlet 
floorball laki-laki sangat bagus, bersemangat, 
dan tidak ada yang mengalami 
kelelahan.Sedangkan atlet floorball perempuan, 
permainan yang ditunjukkan pada saat latihan 
kurang menarik, banyak yang hanya jalan-jalan 
saja, dan banyak yang mengalami kelelahan. 
 Sebelum mengalami pubertas, 
kebugaran jasmani laki-laki akan terlihat sama 
dengan kebugaran jasmani perempuan. Tetapi 
jika setelah mengalami pubertas, kebugaran 
jasmani laki-laki bisa melebihi kebugaran 
jasmani perempuan.Bahkan hingga memiliki 
kebugaran jasmani jauh lebih besar. Hal ini 
sependapat dengan Moeloek (2004) dalam Yoga 
dkk (2014: 34) menyatakan bahwa perubahan 
kebugaran jasmani pada perempuan akan 
terlihat perubahannya pada saat setelah masa 
pubertas selesai, dimana perempuan akan 
mengalami penurunan lebih awal kebugaran 
jasmaninya. 
3. Makanan/pola makan 
 Berdasarkan hasil yang telah diteliti, 
rata-rata frekuensi terbanyak yang termasuk 
dalam kategori sedang sebanyak 11 atlet dengan 
persentase 36%. Berdasarkan hasil penelitian 
yang telah dilakukan, diketahui bahwa pola 
makan dari responden dalam setiap harinya rata-
rata mengkonsumsi menu makanan yang sama 
setiap harinya dengan alasan menghemat 
pengeluaran dalam membeli makanan. Selain 
itu, mayoritas atlet floorball Unesa adalah 
mahasiswa yang berasal dari luar kota, sehingga 
konsumsi pangan dan asupan gizi yang didapat 
menjadi kurang teratur. Akhirnya asupan 
makanan setiap harinya menjadi kurang 
maksimal.Selain itu, pengetahuan orang tentang 
masalah gizi yang baik masih kurang, dalam 
menyajikan makanan baik untuk diri sendiri 
maupun keluarga yang penting kenyang saja, 
tidak memikirkan nilai gizi yang terkandungnya. 
 Dengan memerhatikan nilai gizi yang 
dikonsumsi setiap hari, maka daya tahan 
seseorang akan meningkat. Salah satunya 
mengkonsumsi makanan yang mengandung 
tinggi karbohidrat dan mengkonsumsi protein 
secukupnya menjadi salah satu upaya menjaga 
asupan gizi yang dikandung dalam tubuh. 
Pernyataan tersebut juga sama dengan teori dari 
Juhanis (2013: 33) Makanan yang kaya akan 
gizi akan berpengaruh bagi kesegaran jasmani. 
Oleh karena itu, kita harus mengatur konsumsi 
yang mengandung zat gizi yang cukup sehingga 
dalam melakukan aktivitas sehari-hari tidak 
mengalami kelelahan dan mempunyai daya 
tahan tubuh yang kuat. 
4. Kebiasaan Merokok 
 Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
dilakukan, rata-rata frekuensi terbanyak atlet 
floorball Unesa termasuk dalam kategori 
mantan perokok, hanya coba-coba merokok, dan 
perokok pasif sebanyak 14 atlet dengan 
persentase 47%. Hal ini dikarenakan kebiasaaan 
hidup dan lingkungan yang kurang sehat yang 
menjadi berpengaruh dalam kebugaran jasmani 
seseorang.selain itu, tanpa adanya pengawasan 
dari orang tua dalam melakukan aktivitas sehari-
hari seperti kuliah, bersekolah, bekerja, maupun 
bersosial dengan orang lain. Menurut Juhanis 
(2013: 33) kesehatan badan dapat dipengaruhi 
oleh lingkungan yang ada disekitar baik 
lingkungan fisik yang ada disekitar.Lingkungan 
mental adalah suasana kejiwaan seseorang.Dan 
lingkungan sosial adalah keadaan masyarakat 
dimana tempat kita tinggal dan bermasyarakat. 
Banyak orang-orang yang dahulu adalah 
seorang perokok, hanya coba-coba untuk 
merokok, bahkan perokok pasif yang terpapar 
asap rokok setiap harinya. Hal ini dikarenakan 
lingkungan sosial yang kurang baik dan tidak 
adanya pengawasan dari orang tua menjadi 
penyebab seseorang menjadi konsumsi rokok 
setiap harinya. 
 Dampak dari kebiasaan merokok dalam 
kebugaran jasmani yaitu dapat mengganggu 
system kardiovaskuler seseorang. Kandungan 
nicotine dan karbonmonoksida (CO) yang 
terdapat dalam rokok akan dapat mempengaruhi 
daya tahan tubuh. Hal yang serupa juga dialami 
oleh perokok pasif. Bahkan bahaya merokok 
bagi kesehatan ini akan lebih cenderung 
meningkat jika perokok pasif menghirup napas 
yang dikeluarkan perokok aktif. 
 Adapun dampak jangka pendek yang 
timbul akibat merokok adalah batuk-batuk, 
mudah lelah, nafas menjadi pendek, dan 
kurangnya kemampuan mencium bau dan 
mengecap rasa. Sedangkan dampak jangka 
panjang yang akan terjadi yaitu kanker terutama 
kerongkongan, bibir, lidah dan paru-paru, TBC, 
hipertensi, gangguan ginjal, gangguan 
pernafasan dan jantung, serta gangguan 
kesuburan, dan masih banyak lagi (Sartika, 2016: 
111). 
5. Status Gizi 
 Berdasarkan hasil penelitian yang telah 
dilakukan dapat diketahui bahwa sebanyak 21 
atlet floorball Unesa sebesar 70% dengan 
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kategori normal. Sebanyak 3 atlet floorball 
Unesa sebesar 10% dengan kategori kurus.Dan 
sebanyak 6 atlet floorball Unesa sebesar 20% 
dengan kategori gemuk.Hal ini dikarenakan 
bahwa rata-rata postur tubuh dari atlet floorball 
Unesa seimbang dengan tinggi badan dan berat 
badan yang dimilikinya.Selain itu, makanan yang 
dikonsumsi juga sangat berpengaruh dalam 
pembentukan status gizi yang baik.Maka dari itu, 
tidak hanya mengkonsumi dengan satu aspek 
saja seperti mengkonsumsi karbohidrat 
saja.Tetapi juga mengkonsumsi makanan dengan 
gizi yang seimbang dan rata.Yaitu 
mengkonsumsi karbohidrat, protein, lemak, 
serat, dan lain-lain dengan porsi yang seimbang. 
 Berkaitan dengan status gizi yang ada 
didalamnya dengan pemenuhan gizi makanan 
dalam kemampuan melaksanakan kegiatan 
sehari-hari yang memerlukan adanya kebugaran 
jasmani yang baik, maka dapat disimpulkan 
bahwa status gizi mempunyai pengaruh terhadap 
kebugaran jasmani. Menurut Rismayanthi, 
(2012: 36) untuk dapat melakukan tugas sehari-
hari dengan baik diperlukan adanya energi 
sebagai penggerak. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa untuk mempunyai 
kebugaran jasmani yang baik, diperlukan gizi 
yang seimbang, dan adanya gizi yang seimbang 
mampu meningkatkan kebugaran jasmani 
seseorang. 
6. Aktivitas Fisik 
 Berdasarkan hasil pengamatan peneliti 
selama menjadi atlet floorball Unesa, diketahui 
bahwa aktivitas fisik sehari-hari yang dilakukan 
oleh atlet yaitu melakukan latihan setiap hari 
selasa dan kamis dengan pukul 18.00 s/d 21.00 
WIB.Setelah melakukan latihan, kegiatan yang 
dilakukan selanjutnya yaitu kumpul bersama 
disalah satu warung dan memesan minuman 
sampai larut malam.Ditambah lagi dengan 
kebiasaan begadang sampai larut malam 
menjadi salah satu kebiasaan buruk yang sering 
dilakukan oleh atlet floorball unesa.Sehingga 
istirahat (recovery) jadi kurang maksimal ketika 
sesudah latihan. Kebiasaan-kebiasaan buruk 
diluar latihan ini akan sangat mempengaruhi 
aktivitas fisik sehari-harinya. Ditambah lagi jam 
latihan yang dilakukan pada malam hari yang 
akan meningkatkan kelelahan pada atlet itu 
sendiri. Menurut Mustar dan Susanto (2017: 6) 
membuktikan bahwa ada kaitan antara kelelahan 
dengan kebiasaan berolahraga sehingga perlu 
adanya aktivitas fisik atau latihan yang 
terprogram dan teratu bagi para responden untuk 
dapat meningkatkan kebugaran jasmani, 
kesehatan, mengurangi risiko kejadian penyakit 
kardiovaskular, meningkatkan kesehatan fisik, 
mental, dan yang terpenting melalui aktivitas 
yang teratur dapat meningkatkan kualitas hidup. 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
SIMPULAN  
 Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan 
dapat disimpulkan bahwa faktor-faktor yang 
mempengaruhi kebugaran jasmani atlet floorball Unesa 
adalah umur, jenis kelamin, pola makan, kebiasaan 
merokok, status gizi, dan aktivitas fisik. 
SARAN 
Bagi pihak-pihak lain yang tertarik untuk 
meneliti topik ini secara lebih mendalam, maka penulis 
menyarankan beberapa hal sebagai berikut: 
1. Penelitian selanjutnya agar lebih memperhatikan 
waktu penelitian. Waktu penelitian diharapkan 
tidak dilakukan pada waktu responden sibuk, 
sehingga hasil nilai yang diperoleh lebih akurat. 
2. Penelitian selanjutnya diharapkan lebih 
mengevaluasi pertanyaan-pertanyaan yang ada 
dalam kuesioner agar dapat mewakili secara 
tepat variable yang hen dak diukur. 
3. Penelitian selanjutnya diharapkan bisa mencari 
indikator lain sebagai alat pengukur variable 
yang akan diteliti. 
4. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat 
menggunakan metode penelitian yang berbeda. 
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